DFfR Klubtramer
Modul C

Ernaging
K 90-1

ERNARING OG IDRAT

Energi:

Protein:

Kulhydrater og fedt:

Glykogendepoter:

Hvordan?

HUSK:

Kroppen bruger hele tiden energi. Ved fysisk aktivitet har kroppen
brug for ekstra energi. Energi far vi for fraden mad vi spiser, og fra
det vi drikker.

FEDT
KULHYDRATER ENERGI
PROTEIN

De enkelte mad- og drikkevarer indeholder forskellige maengder af
de 3 stoffer. F.eks. indeholder rugbrad mange kulhydrater, men lidt
fedt, mens spegepel se indehol der meget fedt, men fa kulhydrater.

Protein bruges overveiende til at vedligeholde og opbygge
musklerne med.

Kulhydrater og fedt omsadtes i kroppen til energi, eller lagres i
kroppen indtil vi har brug for energien. Kroppen laver depoter med
fedt (fedtveer) og kulhydraterne lagres i muskler og lever som
GLYKOGENDEPOTER.

Glykogendepoterne er vigtige for elitesportsfolk. Ved fysisk
aktivitet far kroppen primeat energi ved nedbrydning af glykogen.
Kroppen kan kun indeholde begraansede maangder glykogen.
Elitesportsfolk har dog sterre depoter med glykogen end andre,
fordi man ved at dyrke sport bliver bedre til at opbygge depoterne
og det er derfor vigtigt, at denne egenskab udnyttes.

Efter traming savel som konkurrence skal glykogendepoterne fyldes
op igen. Dette sker ved at spise eller drikke produkter med mange
kulhydrater i. Det er bedst at spise sa hurtigt efter endt praeestation
(<1 time €fter), da musklerne pa det tidspunkt er ekstra modtagelig
for opbygning af depoterne umiddel bart efter traaning.

Ideelt er det at spise og drikke lidt lige efter traming, og derefter fa
sig et kulhydratrigt maltid sa hurtigt som muligt.

SPISMANGE KULHYDRATER

SPISALTID EFTER TRAENING
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DFR Klubtramer Ernaging
Modul C K 90-2

Maltidsfordeling i forhold til treening:

Far traening: Far traming er det bedst at spise et let maltid ca. 2-3 timer far . Det
kan f.eks. besta af:
- Groft hvedebred eller rugbrad med mager ost, frugt og evt. LIDT
sedt palaay.
- Musli, havregryn med madk + frugt eller ra grentsager.
- Grovkiks.

Drik postevand, mineralvand evt. tilsat lidt citron, juice eller madk
(let- , skummet- eller kearnemadk)

Undga eller begrams sukkerholdigt mad- og drikkevarer, som
f.eks.:

- SLIK, KAGER OG SYDENDE DRIKKEVARER.

Dette skyldes, at meget sukker kan give lavt blodsukker under
traming hvilket kan medfare traghed og svimmelhed.

Efter traening: Lige efter traming er det godt at spise og drikke lidt med "hurtige”
kulhydrater:
- Drik saft eller juice.
- Spisfrisk frugt (bananer, adler, appelsiner)
- Spistarret frugt (rosiner, figner, abrikoser)

Oversigt over "hurtige" og " langsomme" kulhydrater

G 1 G 2 (" hurtige") G 3 (" langsomme")

Marmelade Hvidt bred Groft bred
Honning Frugt: Banan Kornprodukter
Palaagschokolade Tarret frugt Pasta
Kager Juice Grgnne grentsager:
Slik Kartoffelmos aater, banner, majs
Saftevand Cornflakes
Sodavand Tomater

Ris (-brune)

Det er bedst at vadge "ting" fra gruppe 2 og evt. 1 lige efter traming, da gruppe 2 foruden at
give kulhydrater ogsa giver vitaminer og mineraler. "Ting" fragruppe. 3 skal vadges 2-3 timer
far traening og en 1/2 - 1 time efter traming.

(Udarbejdet af Regitze Siggaard)
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DFR Klubtramer Ernaging
Modul C K 9.0-3

TIPEN 8ER

Du bedes sadte kryds udfor det, du mener er rigtigt.

Sandt Falsk

Nar man tremer, fa&r man primaat energien fra protein-
lagrene.

Hvidt sukker giver mere energi end stivelse (sukker i
bred, kartofler, ris, pasta).

Det er ligegyldigt, hvorndr man spiser i forhold til
traaning, bare man far tilstragkkeligt med energi.

Elitesportsfolk har svaat ved at fa daskket deres behov
for protein.

Det er ikke ngdvendigt at spise vitaminpiller, ndr man
traaner meget.

Man skal helst drikke vand tilsat sukker far et tramings-
pas.

Pr. dag skal fedtindtaget (fedtenergiprocenten) helst ikke
udgare mere end 25 % af den samlede energi

Nar der pd varedeklarationen star: Varen indeholder
2000 kJ og 20 g fedt pr 100 g, betyder det at 20 % af al
energien i varen kommer frafedt.
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DFR Klubtramer Ernaging
Modul C K 80-4

Opgave 1

En dreng pa 16 ar skal til regatta og spiser falgende til morgenmad:

1 dl madli =100g.
141 A 38 =250g.
1 banan =150g.
1 glas appelsinjuice =200g.
Beregn falgende:

Energiindhol det:

Fedt E % (energi procent):

Protein E %:

Kulhydrat E %:

Kostfibre pr. MJ.:
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DFR Klubtramer Ernaging
Modul C K 80-5

Opgave 2
En pige pa 16 ar skal til regatta og spiser falgende til morgenmad:

2 skiver franskbred
Smer

2 skiver ost 45 %= 40g.
1 stk. wienerbred= 75 g.
1 glas sedmadk =200g.

100 g.
20g. (seside 14 i tabel)

Beregn falgende:

Energiindhol det:

Fedt E% (energiprocenten):

Protein E %:

Kulhydrat E %:

Kostfibre pr. MJ.:
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